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SAMOPOMOC W WALCE Z BOLEM

Nawet jesli choroba zwyrodnieniowa stawow jest choroba
nieuleczalng, mozesz wiele zrobi¢, by ztagodzi¢ bél i zatrzymac
jej postep. Odzyskaj swoja jakos¢ zycia. Pomoze ci w tym moj
autorski program oparty na pieciu filarach, ktory we wlasciwy
sposo6b faczy w sobie rézne podejscia terapeutyczne.
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Blisko 5 milionéw ludzi w Niemczech cierpi z powodu najczgéciej wyste-
pujacej choroby sposrdd wszystkich choréb stawéw, mianowicie osteoartro-
zy. Wraz ze zmianami demograficznymi liczba tych oséb stale rosnie. Wsréd
60-latkéw z ta choroba zmaga si¢ juz dzisiaj co druga kobieta i co trzeci mez-
czyzna. Ponad 4 miliony os6b maja juz wstawiong protez¢ stawu. Czy to
w kolanie, biodrze, rekach, stopach czy w barkach — zuzycie chrzastki moze
przemienia¢ kazdy ruch w istng meczarnie. Choroba ta uchodzi za nieuleczal-
na. Nie ma zadnych lekéw, ktére moglyby odbudowa¢ uszkodzong chrzastke.
To brzmi dos§¢ przygnebiajaco — ale na szczgscie to nie do korca prawda!

Jako lekarz na co dzied mam do czynienia z ludZmi, kt6rzy walcza z tg
podstepna choroba. Na podstawie mojego wieloletniego doswiadczenia w za-
kresie badan, dziatalnosci w szpitalach, réznych gabinetach lekarskich i kli-
nikach rehabilitacyjnych moge powiedzie¢ ci tak: nawet jesli nie ma na to
zadnej rady, da si¢ usmierzy¢ bél. I to jest najwazniejsze. Pomoglem juz wielu
pacjentom, ktérzy po dlugiej odysei po gabinetach lekarskich porzucili ostat-
nie resztki swojej nadziei na poprawe dolegliwosci, by pézniej odnalezé swoja
indywidualng drogg powrotna do normalnego zycia. Posiadam wyksztatcenie
w zakresie medycyny konwencjonalnej i alternatywnej i zawsze staram si¢ da¢
to, co najlepsze, z obu tych §wiatéw.

Ta ksigzka jest moim osobistym programem powstalym na bazie wlasnych
sukceséw w leczeniu pacjentéw. Stanowi polaczenie samoleczenia i terapii, kedre
moze dla ciebie przygotowa¢ ortopeda. Dzigki mojej pigciofilarowej koncepdji
ty i twdj lekarz dowiecie sig, skad bierze si¢ twdj bél. Nastepnie wyprébuj — bez
zadnego ryzyka — rézne mozliwosci leczenia i sprébuj jednoczesnie poprawi¢
swoj styl zycia. Czgsto odczucie bdlu zmienia si¢ juz wtedy, gdy nauczysz si¢
rozluzniad i robi¢ sobie przerwy w ciagu dnia. Odpowiednio dobrana dieta, jak
réwniez odpowiednia dawka ruchu stanowia kolejne filary mojej koncepcji.
Wykorzystaj t¢ ksiazke jako wsparcie w samopomocy. Potraktuj ja jak szansg
na nowy poczatek z mniejszym bélem i wickszg radoscia z zycia.

Wszystkiego dobrego zyczy ci twdj

iwe (A

prof. dr med. Musa Citak
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Miliony ludzi cierpig z powodu béléw stawdéw wywotanych
osteoartroza. Skad sie bierze ta choroba? Kogo dotyka?
Dlaczego lekarze i pacjenci sami mogg wiele zrobi¢,

mimo iz nie da sie uzdrowi¢ uszkodzonej chrzastki?

Tutaj znajdziesz odpowiedzi na najwazniejsze pytania
dotyczace powstawania, przebiegu i leczenia choroby
zwyrodnieniowej stawow.
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PRAWDA 0 CHOROBIE
ZWYRODNIENIOWE) STAWOW

,Ma pan/i chorobe zwyrodnieniowg stawdw". Taka diagnoza nie jest nieodwracalnym
wyrokiem, nawet mimo tego, ze choroba ta jest nieuleczalna. Czy to przy ustalaniu

przyczyn, leczeniu, czy stosowaniu diety - dla dtugiego Zycia w zdrowiu kazdy moze
zrobi¢ wiele, co w rozmowie wyjasnia autor tej ksigzki, prof. dr med. Musa Citak.

Prawda o osteoartrozie — na czym polega ta choroba?

Prawda jest taka, ze nie istnieje zadna terapia, ktéra na pewno pomoze.
Osteoartroza jest bardzo ztozong choroba. Niezaleznie od tego, czy chodzi
o przyczyny, o béle czy o prawidlowe leczenie, u kazdego jest ona tak réz-
na, ze jakakolwiek ogdlnikowa obietnica wyleczenia wzbudzilaby falszywa
nadziej¢. Nie oznacza to jednak weale, ze w ogéle nie ma na to rady. Wreez
przeciwnie, prawda jest tez taka, ze zaréwno lekarz, jak i pacjent moga zrobi¢
wiele, by zapobiec chorobie, zatrzyma¢ jej postep i ztagodzi¢ wywotane nig
béle. Problem jest jednak taki, ze istnieje wiele przydatnych terapii, ktére nie
na wszystkich dziataja tak samo.

Co jest szczegdlnego w Pana ksigzce?

Daj¢ moim czytelnikom wsparcie do samopomocy. Dzigki tej ksiazce kazdy
na wlasna r¢ke moze ustalié, skad biorg sig jego béle oraz jakie ¢wiczenia lub
terapie sg dla niego wlasciwe. Nastepnie trzeba sprawdzi¢, co nam pomaga
— i to bez zadnego ryzyka i skutkéw ubocznych. Przede wszystkim zalecam
te $rodki, ktére mozna samemu przedsigwziaé w domu. Mozna oczywiscie
potaczy¢ ze soba kilka réznych metod leczenia, by zwigkszy¢ efektywnosc.

(zy ta ksigzka zastepuje wizyte u lekarza?

Nie, w zadnym wypadku! Kazdy, kto odczuwa béle, powinien mozliwie
jak najszybciej udac si¢ do lekarza celem poddania si¢ badaniom. Przy sa-
modzielnej terapii zbyt czesto pomija si¢ rézne aspekty. Takze w przypad-
ku naturalnych metod leczenia albo metod zaczerpnigtych z Tradycyjnej
Chinskiej Medycyny pomocna jest, przynajmniej na poczatku, konsultacja

OSTEOARTROZA



z ekspertem. Dlatego tez przedstawiam tutaj najwazniejsze terapie komple-
mentarne mogace stanowi¢ istotne uzupelnienie leczenia.

Czy jest Pan lekarzem medycyny konwencjonalnej czy naturopata?
Przez wigksza czg$¢ mojego lekarskiego zycia bylem lekarzem medycyny
konwencjonalnej, ktéry kiedys, co musz¢ przyznaé, wySmiewat si¢ z uzdro-
wicieli. Aczkolwiek musz¢ powiedzied, ze praktyka nauczyta mnie czego$
lepszego. Moje naukowe rozumienie, jakie nabytem w czasie moich studiéw
medycznych, pomoglo mi w krétkim czasie poznaé sposoby leczenia z za-
kresu naturopatii i stosowad je w taki sposéb, by korzysci z nich czerpali
moi pacjenci. Sa takie choroby, ktére moge bardzo szybko wyleczy¢ dzigki
medycynie konwencjonalnej, ale sg tez i takie, w przypadku kedrych lepiej
sprawdzaja si¢ naturalne metody leczenia. Niekiedy pomaga takze potaczenie
tych dwdch podejs¢ terapeutycznych — to wszystko zalezy od indywidualnego
przypadku. Co nieco przetestowalem tez na sobie.

Z jakim skutkiem?

Miatem nagte béle plecéw, ktére stawaly si¢ coraz gorsze. Musiatem przyj-
mowacé coraz wigcej tabletek, by méc w ogdle przetrwaé dzien. Moglem
pracowac jedynie w pozycji przykurczonej, az w koficu przestalem zupetnie
podnosi¢ si¢ z tézka. Tomografia komputerowa wykazata dwie przepukliny.
Na dtuzsza metg nic nie pomagato, ostatecznie zdecydowatem si¢ na opera-
cje. Przez przypadek trafitem na akupunkture. Mimo iz z poczatku bylem do
niej nastawiony sceptycznie, zdecydowalem si¢ na nia. I rzeczywiscie szyb-
ko zauwazytem wyrazng poprawe. Moje serce badacza chcialo si¢ w zwiazku
z tym dowiedzie¢ czego$ wigcej o tej metodzie, wige zaczatem si¢ doksztatcal.
Z czasem moim zyciowym zadaniem stalo si¢ ciagle usprawnianie wyuczo-
nych metod, aby w miar¢ mozliwosci unika¢ albo opézniaé operacje.

Czy w Niemczech wykonuje sie zbyt duzo operacji?

Jesli uwzglednimy radiologiczng diagnozg ,,osteoartroza”, z pewnoscig opero-
wany jest wowczas jedynie utamek pacjentéw z ta choroba. Choroba zwyrod-
nieniowa stawdw nie zagraza zyciu. To pacjent decyduje, czy chce si¢ podda¢
operacji czy nie. Przewaznie zalezy to od jego béléw i wyobrazenia na temat
jakosci zycia. Te dwa kryteria réznig si¢ znaczaco w zaleznosci od osoby.

PRAWDA 0 CHOROBIE ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW
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Czgsto doswiadczam, ze pacjenci z poczatku kategorycznie odrzucajg opera-
cj¢, a potem z jednakowym zdecydowaniem o nig prosza. Bél wiele zmienia.
Ja zalecam kazdemu dwie rzeczy: dobrze wykorzysta¢ konserwatywne meto-
dy i kiedy juz bedzie musiato dojs¢ do operacji, samodzielnie wybra¢ szpital,
w ktérym takg operacje, ktérej dana osoba potrzebuje, wykonuje si¢ czgsto.
Badania pokazuja, ze zadowolenie chorych rosnie wraz z liczbg zoperowa-
nych pacjentéw. To znaczy, ze pacjenci korzystaja z doswiadczenia chirurgéw.

14

R

Polgczenie metod tradycyjnych z nowoczesnymi czgsto jest pomocne.

Dlaczego osteoartroza dzisiaj jest tak waznym tematem?

Nawet jesli popularne stato si¢ przeklinanie medycyny konwencjonalnej, nalezy
powiedzied, ze dzigki niej dozywamy coraz pdzniejszego wieku. Przewidywana
$rednia dlugo$¢ zycia i oczekiwania wzgledem jakosci zycia rosna jednoczeénie.
My, lekarze, mamy przed soba nowa generacje¢ os6b starszych, ktére sa bardzo
sprawne fizyczne i nie daja si¢ ogranicza¢ bélowi. Mato kto jest w stanie sobie
wyobrazi¢, ze béle i osteoartroza ida w parze ze starzeniem si¢. Wszyscy chcemy
dozy¢ péiniej starosci w dobrym zdrowiu. Niestety zwykle to, co daje o sobie
znaé szczegblnie w przypadku choroby zwyrodnieniowej stawéw, dostrzegamy
zbyt p6zno. Bowiem poczatki choroby powstaja duzo wezesniej.

OSTEOARTROZA



Czy powinni$my uprawiac
wiecej sportu w mtodszym
wieku?

To zalezy od sportu. Tutaj obowia-
zuje powiedzenie Paracelsusa: daw-
ka stanowi o truciznie. W moim
gabinecie widz¢ przede wszystkim
osoby, ktére albo uprawiaja zbyt
mato, albo zbyt duzo sportu. Bra-

kuje ztotego srodka. Ten, kto chce  Stawianie baniek nwalnia od napigé
uprawia¢ duzo sportu, powinien na zasadzie podcisnienia.

najpierw przeanalizowaé swéj za-

kres ruchu. Kiedy na przyklad kto§ ma szpotawe kolana i biega maratony, to
pézniej moze zmagaé si¢ z osteoartroza kolan. Taki wyczynowy sport rzadko
kiedy jest dobry dla stawéw. Duzo wazniejszy jest regularny ruch i éwiczenia,
w czasie ktorych pracuje caly obszar stawowy, bez przeciazania. Najgorszym
rozwigzaniem jest oczywiscie zycie na kanapie.

W jakim stopniu dieta wptywa na chorobe zwyrodnieniowa stawow?
Z mojego wlasnego do$wiadczenia wynika, ze istnieje wyrazna zaleznos¢
miedzy dietg a rozwojem choroby. Kiedy Zle si¢ odzywiam, szybciej odczu-
wam boéle w Sciggnach i w duzym palcu u stopy.

Bo tam wtasnie mam osteoartroz¢ po tym, jak kiedy$ w czasie uprawiania
sportu zlamatem sobie staw palucha. Tluszcze zwierzece, migso ssakéw i cu-
kier wywotuja u mnie béle, a wigc ich unikam. Taki sposéb zywienia polecam
takze moim pacjentom. Stosuj¢ u siebie réwniez inne alternatywne meto-
dy lub tez prosz¢ o to kolegéw. Jest to na przyklad stawianie baniek, keére
w moim przypadku jest bardzo skuteczne, albo akupunktura.

Czy osteoartroza jest choroba wieku starczego?

Niekoniecznie. Istotnym czynnikiem dla rozwoju choroby jest czas. Im wig-
cej czynnikéw ryzyka wystepuje u danej osoby, tym szybciej rozwija si¢ cho-
roba. Wiek jest raczej kwestig poboczng. Choroba bardzo wcze$nie wystgpuje
przede wszystkim u bytych sportowcéw. Réwnie dobrze mozna by¢ juz grubo
po osiemdziesigtce i nie mie¢ probleméw ze zwyrodnialymi stawami. Raczej

PRAWDA 0 CHOROBIE ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW
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Lekarz moze dokladnie okreslic, jak daleko posunigta jest choroba

zwyrodniem’owa stawow.

rzadko widuje takie osoby w $wietnej formie, bo w ogéle do mnie nie przy-
chodza. Co jeszcze? Jedli u kogo$ nie wystgpuje zadne ryzyko, czas normalne-
go zycia teoretycznie jest zbyt krétki, by nabawi¢ si¢ osteoartrozy.

Czy choroba jest uleczalna?

Nie. Choroba zwyrodnieniowa stawéw w dalszym ciagu stanowi chorobg nie-
uleczalng. Uzdrowienie tez nie jest celem mojej terapii. Bardziej chodzi o to,
by zatrzyma¢ proces rozwoju choroby, wzglednie spowolni¢ go i ztagodzi¢ béle.

Czy protezy stawdw s dobrym rozwigzaniem?

Jezeli przeswietlenie potwierdzi konieczno$¢ poddania si¢ operacji i pacjent jej
rzeczywiscie potrzebuje, to zadowolenie po roku od zabiegu jest bardzo duze.
Przesadzaja o tym trzy kryteria: czy konserwatywna terapia naprawde¢ nic
juz wigcej si¢ nie wskora? Czy to jest dobra pora na operacj¢? Czy chirurg,
ktéry bedzie operowal, nadaje si¢ do tej pracy? O te same pytania chodzi
tez w tej ksigzce.

Czy osteoartroza wystepuje u dzieci?

Tak, ale na szczgécie rzadko. Badania kontrolne oraz zakaz pracy dzieci z pew-
noscig miaty na to duzy wptyw. Jesli choroba pojawia si¢ u nastolatkéw, to
przewaznie s3 to sportowcy wyczynowi, keérych zakres ruchu nie jest idealny.

OSTEOARTROZA



Im jest on gorszy, tym szybciej poznaja ortopede. W wielu przypadkach juz
w dziecinistwie mozna nabawic si¢ preartrozy, ktéra dopiero znacznie pdzniej
przeradza si¢ w faktyczna chorobe.

Wielu pacjentow mowi:, 0dczuwam bole

i nikt nie potrafi mi pomac”. Co im Pan poradzi?

Moze to wynika¢ z faktu naruszonego zaufania pacjentéw do lekarzy. Albo
tez, ze chory laduje u lekarza, ktéry ma inng specjalizacje. To czgsto si¢ zda-
rza. Wielu pacjentéw wierzy bowiem, ze lekarze potrafig wszystko w réwnie
dobrym stopniu. Dlatego jednoczesnie przybywa specjalizacji. Wystarczy
wej$¢ na strong internetowy danego lekarza i sprawdzi¢, czym si¢ zajmuje.
Ten, kto duzo operuje, nie bedzie poswigcal czasu na tradycyjne leczenie.
Z kolei zwolennik takiej konserwatywnej terapii nie moze by¢ jednoczesnie
najlepszym chirurgiem.

Dlaczego diagnoza czesto jest trudna?

Z uwagi na to, ze osteoartroza poczatkowo jest bezbolesna, przez dlugi czas
pozostaje w ukryciu. Kiedy przez przypadek zostanie stwierdzone uszkodze-
nie chrzastki, mato kogo to interesuje. W takich sytuacjach pytam swoich
pacjentéw, czy woleliby poczekaé i nic nie robi¢, czy moze chcieliby prze-
analizowa¢ ryzyko i podja¢ dziatania prewencyjne. Wigkszo$¢ woli odczekad,
dopéki nie pojawi si¢ bdl. A ze moze to zaja¢ od 10 do nawet 30 lat, fatwo
mozna to wyprze¢. A potem jest juz za pdzno. Problemem zatem nie jest

postawienie wlasciwej diagnozy, lecz postawienie jej w pore.

Jak choroba bedzie rozwijac sie w przysztosci?

Biorac pod uwagg fakt, ze w przysztosci bedziemy dozywaé coraz pédzniej-
szego wieku i jednoczesnie bedziemy mieli coraz wigksze wymagania wzgle-
dem jakosci naszego zycia, choroba zwyrodnieniowa stawéw stanie si¢ dos¢
istotnym tematem. Aby méc uporad si¢ z problemami, ktdre na nas spadaja,
nalezy odpowiednio wezesnie podjaé dziatania prewencyjne. Ale ze wymaga
to uwzglednienia wielu ewentualnych przyczyn, jest to trudne. Mogg jedy-
nie kazdemu poleci¢, by dowiedziat si¢, jakie wystepuje u niego ryzyko i za-
wezasu przedsigwzial stosowne kroki, by pézniej na staro$¢ mégt cieszy¢ sig
bezbolesnym zyciem. Ono jest w twoich rekach.

PRAWDA 0 CHOROBIE ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW
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OSTEOARTROZA — NIKT NIGDY NIE MUSI
CIERPIEC NA PROZNO

Osteoartroza - takze w potaczeniu z silnymi bélami - nie jest powodem do tego,
zeby sie poddac. A to dlatego, ze wiele probleméw da sie w sposéb delikatny

i bez zadnego dfugofalowego ryzyka rozwigzac dzieki liczagcym tysiace lat
metodom leczniczym albo najnowszym technikom. Musisz jedynie chcie¢

i wiedzie¢, jakie mamy dzisiaj mozliwosci. Stan sie wtasnym ekspertem!

Kilka lat temu sam przekonatem si¢ o tym, jak silne béle moga negatywnie
wplywaé na jakos¢ zycia. Bardzo bolat mnie odcinek ledZzwiowy kregostupa.
Znajomy lekarz postawit diagnoze: dyskopatia. Na dtuzsza metg byloby to
nie do zniesienia. Przeszedlem wiele tradycyjnych terapii, ale nic nie pomo-
glo. Méj kolega bardzo szybko doradzit mi: ,,Musisz podda¢ si¢ operacji”. By-
lem zaskoczony, jak to wszystko szybko si¢ dziato. Po kilku miesigcach bylem
juz zmeczony i nie bronitem si¢ dtuzej. Termin operacji byt juz wyznaczony.
Przez przypadek spotkatem znajoma, ktdra specjalizowata si¢ w akupunk-
turze. Ja sam wtedy posiadalem jedynie wyksztatcenie w zakresie medycyny
konwencjonalnej i uwazatem ja za jedyna stuszna. Ale dalem si¢ naméwi¢,
przeciez mi nie zaszkodzi. Zatem zgodzitem si¢. Niedtugo potem bylem pod
takim samym wrazeniem jak moi pacjenci, kiedy do mnie przychodza: juz po
pierwszym zabiegu béle ostably, a po jakim$ czasie catkowicie znikngly. Nie
potrzebowatem zadnej operacji, a moje plecy po dzi§ dziert mnie nie bola.
Od tamtej pory chcialem wiedzie¢ wigcej na ten temat.

Moja droga do medycyny alternatywne;

Bytem zachwycony i postanowilem zaja¢ si¢ alternatywnymi metodami le-
czenia. Kiedy poprositem mojego 6wczesnego szefa o wsparcie w zdobyciu
dodatkowego wyksztalcenia, ten spojrzat na mnie zdegustowany i powie-
dziat: ,A jutro bedziesz taficzyt wokét ognia?”. Wprawdzie nie tadczylem, ale
doksztatcatem si¢ mimo wszelkich pogardliwych reakeji ze strony lekarzy me-
dycyny konwencjonalnej. Na studiach i szkoleniach zajmowatem si¢ alterna-
tywnymi terapiami. Jako naukowiec analizowatem metody i ich kombinagje,
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dzigki ktérym moglem poméc wielu pacjentom bez operacji, ktérzy juz od
wielu lat na prézno szukali pomocy, a takze tym, ktérzy poddali si¢ operacji,
ale mimo to nie byli zdrowi. Pacjentom, ktérzy niepotrzebnie znosili bél i nie
robili dla siebie nic innego poza polykaniem tabletek, ktérych dawke stale
musieli zwigkszad. I to mimo iz doskonale wiedzieli o tym, ze regularny ruch
poprawitby ich sytuacje, ze palenie szkodzi zdrowiu, a nadwaga niepotrzeb-
nie obciaza stawy.

Nie bez wlasnej inicjatywy

Niestety zmiana zyciowych przyzwyczajen nie jest wcale prosta. Stodkie
ktamstewko bardziej trafia do nas, ludzi, niz gorzka prawda. Mamy sktonno-
$ci do wypierania czgsto meczacej rzeczywistosci i trzymania si¢ plonnych na-
dziei, ktére obiecuja zaplatg bez wysitku. Chcieliby$my by¢ wiecznie mtodzi,
sprawni i nie odczuwaé bélu — ale nie robiac nic w tym kierunku. Oczywiscie
podarowatbym to kazdemu cztowiekowi. Ale niestety, bez wlasnej inicjatywy
nie da si¢ tego zrobi¢. Uwazamy, ze niesprawiedliwe jest to, ze czterdziestola-
tek porusza si¢ jedynie z wielkim trudem, a siedemdziesigciolatek idzie przez
zycie, nie odczuwajac zadnego bélu, ale nie zapytamy, co ten siedemdziesie-
ciolatek zrobit inaczej, ze teraz jest w lepszej formie. Z pewnoscia zajmie nam
to jeszcze parg fadnych lat, zanim odkryjemy tajemnice wiecznej mtodosci
— o ile w ogéle. Zatem nie czekaj na fantastyczne tabletki odmtadzajace,
tylko sam badZ bardziej aktywny. By¢ moze zarzucisz mi teraz, ze ,,przeciez
na chorobe zwyrodnieniowa stawdw nic si¢ nie poradzi. Pojawia si¢ sama”.
Zgadza si¢, kazdy powazny lekarz si¢ pod tym podpisze. Ale nie oznacza to
weale, ze musisz podda¢ si¢ swojemu losowi.

Popraw swoja sytuacje wyjsciowa

Uszkodzenie chrzastki nie jest réwnoznaczne z osteoartroza. Samo w sobie
wcale nie musi boleé. Z kolei choroba zwyrodnieniowa stawéw boli bar-
dzo — aczkolwiek nie zawsze. Celem skutecznej terapii powinno zatem by¢
utrzymanie bezbolesnej fazy mozliwie jak najdtuzej, a bolesnej mozliwie jak
najkrécej. Jestem pewien, ze prawdopodobieristwo tego, ze pézniej bedziesz
zmagac si¢ z chorobg i bélami, jest niewielkie, jezeli w pore zajmiesz si¢ tym
tematem, stwarzajac sobie w ten sposéb warunki umozliwiajace zredukowa-
nie ryzyka rozwoju osteoartrozy i zniwelowanie bélu. Wszystko zaczyna si¢

OSTEOARTROZA — NIKT NIGDY NIE MUSI CIERPIEC NA PROZNO

19



20

juz w wieku dziecigcym. Kiedy odbieram moja cérke z zajec sportowych, cze-
sto mam okazj¢ chwile poprzyglada¢ si¢ ¢éwiczeniom. Widze wtedy, ze blisko
70% dzieci ma deformacje w koriczynach dolnych. Jesli z tego nie wyrosna
albo w pore nikt nic z tym nie zrobi, osteoartroza z bélami w pézniejszym ich
zyciu jest jakby zaprogramowana z géry. Dzigki odpowiedniemu treningowi
i innym $rodkom pomocniczym datoby si¢ poprawié t¢ wyjsciows sytuacje,
ale to $rednio interesuje mtodziez. Nie cheg stawia¢ czota problemom, ktére
beda im doskwiera¢ dopiero za 30 lat. Tutaj $wietnie obrazujg to stowa Da-
lajlamy: ,,Cztowiek poswigca swoje zdrowie, by zarabia¢ pieniadze, nast¢pnie
za$ poswigca pieniadze, by odzyska¢ zdrowie”.

Jak garnek goracego rosotu

W rozmowie z pacjentami prébuj¢ im w sposéb obrazowy nakresli¢ ich sytu-
acjg: w tym celu, na wzér medycyny chinskiej, wyobraz sobie swojg energie
zyciows jako garnek goracego rosotu, ktéry kazdy z nas otrzymuje w chwili
narodzin i ktdry z biegiem lat powoli si¢ wyczerpuje. Zrozumiesz wéwczas,
ze masz mozliwo$¢ zy¢ ekscesywnie, nie zwazajac na przyznane ci zasoby,
i szybko oprézni¢ ten garnek. Albo tez obchodzi¢ si¢ z nim ostroznie, zdrowo
si¢ odzywiaé i prowadzi¢ zréwnowazony tryb zycia, by méc czerpaé z niego
dtuzej. Niestety jeste$my gotowi zainwestowaé w nasze zdrowie dopiero wte-
dy, gdy choroba zdobywa nad nami przewagg.
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PIEC FILAROW MOJE) TERAPII

Aby moi pacjenci mieli szanse na zycie bez bélu, a przynajmniej z jego
ograniczong iloscia, lecze ich na tyle kompleksowo, na ile moge w ramach
mojego osobistego systemu bazujacego na pieciu filarach, poczawszy od
szukania przyczyn choroby, a na wtasciwej diecie konczac. Jezeli bedziesz tego
przestrzega¢, sam mozesz przeprowadzi¢ znaczna czesc terapii.

1. Skad pochodzi méj bil?

Moj program terapeutyczny zawsze zaczyna si¢ od pytania: skad si¢ bierze
bél? Czy jest to migsien, czy moze $ciegna i kaletki maziowe? Czy bél wydo-
bywa si¢ ze stawu na skutek choroby zwyrodnieniowej, czy moze w wyniku
stresu? A moze chodzi o problem natury neurologicznej? Kazdy bél ma swoja
przyczyng. Staw otacza wiele struktur, z ktérych kazda odgrywa swoja rolg.
Kiedy tylko odnajdziesz przyczyng bélu, bedziesz mégt wdrozy¢ odpowiednia
terapic. W tej ksiazce znajdziesz kilka testéw, dzigki ktdrym bedziesz w stanie
oszacowa’ ryzyko i szybko ustali¢, czy w twoim przypadku faktycznie chodzi
o osteoartrozg. To — jako uzupetnienie wizyty lekarskiej — powinno ci poméc.

2. Co mi osobiscie pomaga?

Czy to w kregu przyjaciél, wsréd kolegéw w pracy, w szpitalu czy w pocze-
kalni przed gabinetem lekarskim, stale bedziesz napotyka¢ na ludzi, ktdrzy
beda ci sktada¢ nierealne obietnice, jesli chodzi o leczenie. To ludzie, kt6rzy
stawiaja na rzekome cudowne $rodki (albo znaja kogo$, kto miat z nimi pozy-
tywne doswiadczenia) oraz negujg jakakolwiek alternatywe tylko dlatego, ze
nie przyniosta u nich oczekiwanych efektéw od razu. Nie wierz we wszystko,
co méwia inni. Sprawdz sam, co jest dla ciebie dobre. Kazdy cztowiek jest
inny i reaguje inaczej. Stereotypowe podejscie pomaga przewaznie jedynie
czg$ciowo. Uspokdj sig, zrelaksuj, odpusé i poczuj rado$é: to réwniez wazna
czg$¢ terapii bolu. Wszelkie sugestie znajdziesz na stronie 69.
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3. Jak postrzegam s$wiat?

Unikanie stresu jest istotnym elementem zycia bez niego. Niewazne czy
szklanka jest do potowy petna czy pusta, niewazne czy zyjemy w dobrym
czy w zlym $wiecie, wszystko zalezy od punktu widzenia. Sami mozemy go
sobie okresli¢. Kazda negatywna sytuacja albo informacja trwale nas zmienia.
Jesli chcemy zy¢ bezstresowo, potrzebny jest nam dobry filtr, kedry bedzie
odsiewal negatywne wplywy. Mozesz mie¢ stresujaca prace, ale jesli twoje
zycie prywatne bardziej ci¢ stresuje niz pobyt w miejscu zatrudnienia, to
masz problem.

4. Jak sie odzywiam?

W ostatnich latach medycyna zywieniowa poczynita znaczace postgpy. Co-
raz wigcej wiemy o tym, jaka zaleznos$¢ zachodzi migdzy naszym zdrowiem
a tym, co jemy. Poprzez swoja diet¢ mozesz wiele zdziata¢. Dlatego dora-
dzam spozywanie pokarméw przyjaznych dla stawéw, ktére majg dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbdlowe, wzmacniajg tkanke faczng i pobudzaja prace
nerek. Moja dieta przeciwb6lowa wymaga zmiany nawykéw zywieniowych
polegajacej na niespozywaniu przez jaki$ czas migsa zwierzgcego ani produk-
tow zawierajacych cukier, a zamiast nich przyjmowaniu $wiezego pokarmu
bogatego w witaminy. Jesli musisz pozby¢ si¢ nadwagi, polecam tymczasowa
glodéwke. Przykladowe przepisy w ramach mojego programu zywieniowego
znajdziesz na stronie 209.

5. Jak sie poruszam?
Wielu ludzi wierzy w pewne wielkie nieporozumienie, zgodnie z powiedze-
niem: skoro stawy z biegiem lat si¢ zuzywaja, najlepiej jest je zawczasu zaczaé
oszczedzal. Nawet lekarze kiedys tak mysleli i w razie watpliwosci odsytali pa-
cjentéw do t6zka na odpoczynek. Dzisiaj wiemy, ze byto to co do zasady btedne
przekonanie i dlatego doradzamy co$ wreez odwrotnego: ruszaj sig, to najlepsze
lekarstwo na osteoartroz¢! Ruch jest jednoczesnie pokarmem dla chrzastki.
Swiadomo$¢ tego faktu przez dtugi czas nie docierata do ludzi. Jedni
uprawiali za duzo, inni za mato sportu. Dlatego tez moja terapia ruchowa
opiera si¢ na zdrowej, przecig¢tnej ilosci ruchu w ciggu dnia, umiarkowanym
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sporcie i okreslonych ¢wiczeniach na wzmocnienie stawéw. Nietrudno jest
ustali¢ wasciwg porcje ruchu. Nie éwicz, jezeli sprawia ci to bdl. Skup si¢ na
harmonijnych ruchach zamiast na takich rodzajach sportu, ktére wymagaja
gwattownych skokéw i nagtego hamowania. Od dwdéch do trzech razy w ty-
godniu trenuj taki sport, ktéry odpreza, a nie przecigza. R6b sobie przerwy,
zaakceptuj swoje granice. Zauwazysz, ze sport redukuje takze stres i tym
samym stanowi istotng metodg relaksacyjna. Dla mnie osobiscie idealne jest
polaczenie medytacji i jogi albo tai chi. Poczawszy od strony 100 zaprezen-
tuj¢ ci éwiczenia, ktére, w zaleznosci od twoich dolegliwosci, powinienes

wykonywa¢ regularnie.
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JAK SAM MOGE POSTAWIC
SOBIE DIAGNOZE?

Wiele rzeczy wskazuje na obecnos¢ osteoartrozy. Bys mdgt sobie poméc, sam

powiniene$ umiec ocenic stan twoich stawow. Ponizej znajdziesz najwazniejsze
objawy.

»Indianin nie zna bélu”. Czgsto jako dzieci slyszelismy to zdanie. Z pew-
nosciag ma ono swoja glebie, gdyz wigkszo$¢ ludzi znosi wiele, zanim zde-
cyduje si¢ ulzy¢ sobie w bélu. W moim gabinecie czgsto stysze, ze pacjenci
od ponad pét roku zmagajg si¢ z bélem, zanim postanawiaja udac si¢ do
lekarza. W koricu nikt nie chce umawiaé wizyty ,,z powodu jakiej$ btahost-
ki”. Niezaleznie od tego jak odwazni chcg by¢, nic to nie daje! Ten, komu
dokuczajg béle stawdéw, powinien wiedzie, ze zawsze stoi za tym problem.
Do tego dochodzi jeszcze fakt, ze nikomu nie sprawia przyjemnosci po-
ruszanie si¢ w bélu. Zatem przyjmujemy pozycje oszczedzajaca. Wskutek
zmniejszonej ruchliwosci stawy sa gorzej zaopatrywane w niezbedne sktad-
niki odzywcze i choroba pogarsza sig. I oczywiscie zwigksza si¢ tez ryzyko
wypadku, kiedy tak si¢ poruszamy w bélu. Popadamy w btedne koto, z kté-
rego nie wyjdziemy, jedli nic z tym nie zrobimy. Kazdy bél nalezy szybko
wyeliminowac.

Bol startowy i spoczynkowy

Typowym artretycznym bélem jest bél startowy albo poranna sztywnos¢.
Oznacza to, ze pierwsze ruchy po fazie spoczynku lub po nocy sprawiaja
bol, keéry odpuszcza dopiero wtedy, gdy staw si¢ rozrusza. Z uwagi na to,
ze choroba przebiega falowo, najpéiniej przy drugiej fali nalezy uda¢ si¢ do
lekarza. Nie rezygnuj z terminu wizyty lekarskiej, nawet jesli bol w okresie
oczekiwania na nig ustapi. Na dalszym etapie choroby pojawiaja si¢ takze
béle spoczynkowe. To sa béle, ktére daja o sobie zna¢, kiedy nic nie robimy.
Czgsto towarzysza im zaburzenia snu i s3 one przez wielu pacjentéw odbie-
rane jako béle ciagte.
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Kiedy twéj staw czgsto puchnie i boli, to jest to réwniez oznaka aktywnej
osteoartrozy. Woéwczas nie chodzi o bakteryjne zapalenie stawu. Aktywacja
nast¢puje w taki sposdb, ze wskutek naruszonej chrzastki i/lub surowca ko-
stnego dochodzi do podobnych reakgji zapalnych w stawie jak w przypadku
zapalenia bakteryjnego. Poczatkujaca chorob¢ mozna pozna¢ na przyktad po
tym, ze nietypowe czynno$ci wywotuja bél albo béle pogarszaja si¢, kiedy na
dworze jest zimno i mokro.

Czgsto jestem pytany o to, czy ztamania albo zgrzyty s oznaka choro-
by zwyrodnieniowej stawéw. Moge odpowiedzie¢ w ten sposéb: nie kazdy
odglos famania oznacza artroz¢. Jesli na przyktad pojawia si¢ on tylko przy
wstawaniu albo siadaniu, to jeszcze nie jest powdd do obaw. Ale jesli staw
strzela przy zginaniu i prostowaniu i na dodatek jeszcze boli, to moze to
oznaczaé chorobg. Nawet jesli takie zgrzytanie pojawi si¢ przyktadowo po
upadku albo ci¢zkim obcigzeniu, to moze si¢ za tym kry¢ powazna choroba.
Wéwczas powinienes to skonsultowad z lekarzem. Strzykajacymi kolanami
mozna poruszaé, dopdki nie powoduja zadnego bélu.

Typowe objawy
Z uwagi na fakt, ze osteoartroza w wigkszosci przypadkéw rozwija si¢ powoli,
w fazie poczatkowej ledwie mozna jg zauwazy¢. W zaleznosci od tego, jaki
zaatakuje staw, objawy moga si¢ znacznie od siebie rézni¢. Do typowych
objawéw zalicza sie:

* utrzymujacg si¢ pozycje oszczedzajaca,

* oslabienie mig$ni albo spadek masy mig$niowej,

* niestabilnos¢ stawu,

* strzykanie i trzeszczenie stawdw sprawiajace bol,

* stale nawracajace napigcie migéni i Sciggien,

° utrzymujace si¢ ograniczenia ruchomosci,

* poranng sztywnosc.

Typowe bole artretyczne
* béle obciazajace,
* béle startowe,
* béle spoczynkowe w zaawansowanym stadium.
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Typowe zmiany w stawach w przypadku osteoartrozy
* zapalenia stawéw (aktywowana artroza, bez bakterii),
* wysick ze stawu (w szczegblnosci w przypadku artrozy kolan),
* obrzeki stawdw,
¢ zwickszenie deformagji.

NIE IGNORUJ BOLU

Nigdy nie ignoruj dolegliwoéci w stawach. Musisz wiedzie¢, ze jeéli zbagatelizujesz bél, na-
razasz sie na spore niebezpieczenstwo. Kazdy obrzek, zaczerwienienie i przegrzanie nalezy
skonsultowac z lekarzem. Jedli w dalszym ciagu czujesz sie chory, masz dreszcze albo go-
raczke, powinienes natychmiast zgtosic sie do lekarza. Kiedy kto$ sie na tym nie zna, moze
nie rozpoznac roznicy miedzy aktywowang osteoartroza a zapaleniem stawdw. Jesli gdzie-
kolwiek przeczytasz, ze nalezy zignorowac zapalenie stawu, gdyz ciato rzekomo potrzebuje
takich standw zapalnych, prosze, nie wierz w to w zadnym wypadku. Tego typu wypowiedzi
sq bezmyslne, a nawet niebezpieczne. Narazaja bowiem twoje zdrowie, jesli zbagatelizujesz
zapalenie i bol i nie zgtosisz sie do szpitala, kiedy lekarz wstepnie zdiagnozuje u ciebie rop-
niaka, czyli zapalenie stawu kolanowego.
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KONSULTACJE: MAM PYTANIE

Niezaleznie od tego, czy chodzi o tenisa i osteoartroze, czy w czasie urlopu
dokuczaja béle kolan albo sasiad rozpowiada brednie na temat zdrowia, moi
pacjenci chca wiedziec sporo, nawet jesli nie sa powaznie chorzy. Ponizej
odpowiem na pytania, ktore w czasie moich konsultacji padaja najczesciej.

Jogging w wieku 60 lat?
Ja (60 lat) biegam juz od wielu lat bez zadnych dolegliwosci.
1eraz mdj sqsiad powiedzial mi, ze w moim wieku powinienem
lepiej przestaé to robié, bo moge si¢ od tego nabawié osteoartrozy.
Czy ma racje?

Nie, nie daj si¢ wyprowadzi¢ z réwnowagi i ciesz si¢ swoim ewidentnie do-

brym zdrowiem. Jezeli do wieku 60 lat nie dokuczaly ci zadne dolegliwosci,
mozesz spokojnie kontynuowa¢ bieganie. To, ze nie masz pdki co zadnych
probleméw, pokazuje, ze prawdopodobnie nie wystepuja u ciebie zadne
czynniki ryzyka rozwoju choroby zwyrodnieniowej stawéw. Sport uprawia-
ny do péznego wicku (w dalszym ciagu!) jest bardzo wazny i powinien by¢
w miar¢ mozliwosci w zdrowym zakresie kontynuowany.

Co zrobic po upadku?
Na urlopie we Whoszech po upadku bolato mnie kolano (38 lat),
ale nie znalaztem w poblizu zadnego lekarza i musiatem sam
sobie udzieli¢ pomocy. Jak powinienem si¢ zachowad w takim

praypadku?

To zalezy od tego, jak silne sa te béle w sytuacji obciazenia. Ztamanie kosci

w stawie kolanowym normalnie jest tak bolesne, ze nie mozna wrecz stanad
na nodze i trzeba koniecznie jecha¢ do szpitala. Nawet jesli na urlopie jest to
trudne, musisz si¢ dowiedzie¢, gdzie znajduje si¢ najblizszy gabinet lekarski
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albo szpital. Zapytaj o to w hotelu albo w recepcji osrodka, w ktérym prze-
bywasz. Jesli bole sa do zniesienia, nalezy odciazy¢ staw kolanowy i schiodzi¢
go, przyktadajac zimny twardg albo 16d. To jest bardzo dobra pierwsza po-
moc. Pierwszej nocy mozna si¢ wspoméc takze tabletkami przeciwbélowy-
mi. Rany wymagajg ingerencji chirurgicznej w pierwszych kilku godzinach,
zeby nie doszto do infekcji. Najpierw obandazuj je czystymi i sterylnymi
chusteczkami. Jesli silnie krwawia, w Zadnym wypadku nie nalezy prébowaé
odgrywa¢ superbohatera i zatrzymywa¢ doptywu krwi, zaciskajac pasek na
udzie. To jedynie pogorszytoby sytuacje. Gdy tylko bedziesz w stanie, po-
szukaj lekarza. Jedynie dzigki badaniom tomografii komputerowej i RTG
mozna rozpoznaé urazy w stawach.

Sportowcy wyczynowi z osteoartroza?

Wiasnie skoticzylem 40 lat i mam nawracajqce béle w barkach.

Moja przyjaciétha uwaza, ze byé moze mam osteoartroze. Czy

moze tak byé? Jestem bardzo wysportowany i wezesniej bytem

nawet sportowcem wyczynowym (tenis).
" Tenis jest wspaniala dyscypling sportu, w ktéra tez chetnie gratem w dziecini-
stwie. Kto zna ten sport, wie, ze obciazenie ramion jest olbrzymie. Zasadni-
czo mozna si¢ nabawi¢ artrozy ramion, jesli przez dluzszy czas intensywnie
gra si¢ w tenisa. Jesli dodatkowo uprawia si¢ go jako sport wyczynowy, to
ryzyko jest odpowiednio wigksze. Wtedy nie odnosi si¢ ono tylko do stawéw
ramiennych, ale réwniez do innych stawéw nadmiernie obciazonych przez
szybkie rozruchy, zatrzymania i nagle zmiany kierunku, jak to ma miejsce
whasnie w tenisie. Oczywiscie dotyczy to takze innych sportéw z pitka. Wy-
szukaj sobie taki rodzaj aktywnosci, w ktérej stawy sa mozliwie jak najmniej
obciazone. Pamigtaj réwniez o innych przyczynach. W wielu przypadkach
bowiem problemy mig¢$niowe w mig¢$niu naramiennym sg odpowiedzialne za
bél — bardzo dobrze reaguja one na masaz punktéw spustowych (nawet ten
wykonywany samodzielnie). Powinienes go koniecznie sprobowad.

KONSULTACJE: MAM PYTANIE
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Przyrost miesni na bol?
Czasem odczuwam béle w kolanie wywotane chorobg
zwyrodnieniowq stawdw (83 lata). W czasie rehabilitacji zalecono
mi trening migsni. Czy w ten sposéb faktycznie mozna ztagodzié

bole kolana?

" Na poczatek gratuluj¢ ci, ze w wieku 83 lat w dalszym ciagu uprawiasz sport.

Super! Czgsto stawy kolanowe z wiekiem tracg swojg stabilno$¢, gdyz wigza-
dta nie sg juz tak mocne i mogg by¢ jednostronnie obcigzone na skutek de-
formacji. Cwiczenia wysitkowe na ustabilizowanie kolana sa zawsze dobrym
rozwigzaniem, by dtugotrwale zredukowa¢ bél. W takim przypadku nalezy
zasiegna¢ porady terapeuty i pamigtaé o tym, by nie wykonywaé ¢wiczen,
ktére moga prowadzi¢ do aktywowania osteoartrozy.

Ryzyko w mtodym wieku?

Jestem po operacji kolana po wypadku doznanym w czasie

uprawiania sportu (23 lata). Moja matka twierdzi, ze z tego

powodu moge wezesniej nabawié sig choroby zwyrodnieniowej

stawdw. Czy to prawda? A jesli tak, to czy istnieje mozliwos¢

uniknigcia tego?
Tak, to niestety prawda. Uraz kolana, ktéry wymagat operacji, stanowi bar-
dzo istotny wskaznik ryzyka powstania artrozy. Jezeli jeste$ zdyscyplinowany
i juz w wieku 23 lat myglisz o swojej przysztosci, mozesz temu zapobiec,
analizujac wszystkie inne czynniki ryzyka, na ktére mozesz mie¢ jakikolwiek
wplyw i prébujac zredukowad zagrozenie. Na przyktad unikaj sportéw kon-
taktowych, takich jak pitka nozna. Zapisz si¢ do ortopedy w celu sprawdze-
nia, czy nie masz zadnych deformacji w stopach albo kolanach. Ewentualnie
mozesz nosi¢ wktadki. Przestrzegaj diety sprzyjajacej stawom i przede wszyst-
kim regularnie wykonuj ¢éwiczenia stabilizujace staw kolanowy.
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BOLE STAWOW: KIEDY TO REUMATYZM?

Bole artretyczne czesto sa mylone z dolegliwosciami reumatycznymi, gdyz
objawiaja sie mniej wiecej w podobny sposéb. Objawy fibromialgii stanowia

pofaczenie dolegliwosci z silnymi bélami miesniowymi w catym ciele.

Nie zawsze przyczyng bolu jest osteoartroza — moze si¢ za nim kry¢ réwniez
reumatyzm. Jest to potoczne okreslenie dla catego szeregu choréb reumatycz-
nych, ktdre czasem maja lekki przebieg, a czasem przyjmuja wymiary zagraza-
jace zyciu. W porédwnaniu z osteoartroza reumatyzm wystepuje stosunkowo
rzadko i czgéciej choruja na niego kobiety niz mezezyzni. Istnieje ponad 100
choréb w ramach reumatycznych odmian choroby — zgodnie z nomenkla-
turag medyczna — ktére maja pewng ceche¢ wspdlna: wywolywane sg przez
stany zapalne. Zaliczaja si¢ do nich réwniez choroby zapalno-reumatyczne
takie jak artretyzm, tak zwana przewlekfa niezapalna choroba reumatyczna
(fibromialgia) i choroby metaboliczne z dolegliwosciami reumatycznymi, jak
na przyktad osteoporoza.

Bolesne zapalenia

W przypadku reumatoidalnego zapalenia stawéw pacjenci cierpia z powo-
du bolesnych zapaleni i obrzekéw stawéw, ktére prowadza do uszkodzenia
staw6éw. W takiej formie reumatyzmu endogenny uklad odpornosciowy nie
pracuje tak jak powinien i atakuje wlasne struktury stawowe, przez co do-
chodzi do deformacji stawéw. Przyczyn takiego stanu rzeczy jest wiele i nie
sa one jeszcze w pelni wyjasnione. Choroba przebiega przewaznie falowo
i jest leczona przez reumatologéw. Réwniez choroby metaboliczne (na przy-
ktad dna moczanowa) albo infekcje mogg atakowad stawy (przyktadowo po
ukaszeniach kleszcza). Ta szczeg6lna forma artretyzmu czgsto jest leczona
antybiotykami. Najwicksza grupe wéréd choréb reumatycznych stanowia
dolegliwosci fibromialgiczne. W tagodnej formie zna je prakeycznie kazdy:
po przeciazeniu migéni albo podraznieniu Sciggien méwimy o ,wykrecone;j
rece” albo ,sztywnym karku”. Na szczgécie te problemy rozwiazujg si¢ same.

BOLE STAWOW: KIEDY TO REUMATYZM?
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Gorszy jest objaw fibromialgii oznaczajacy zesp6t dolegliwosci, w przy-
padku ktdérego przewazaja silne béle migsniowe w calym ciele. Méwiac
dostownie, fibromialgia to bdl wiékien migsniowych. Czesto problemy za-
czynajg si¢ od plecéw, po czym rozchodzg si¢ na barki i nogi i towarzysza im
inne dolegliwosci, takie jak zaburzenia snu, zmeczenie, stany lekowe, béle
glowy albo drzenie. Béle nasilajg si¢, kiedy na zewnatrz jest zimno albo wil-
gotno lub tez kiedy chory znajduje si¢ w stresie. Fibromialgia jest bardzo
duzym wyzwaniem dla terapeutéw i naszego systemu opieki zdrowotnej.
Specjalistéw w tym zakresie jest niewielu.

Kosci stajq sie famliwe
Osteoporoza jest chorobg ukfadu szkieletowego, z ktéra zmaga si¢ blisko
szes¢ milionéw ludzi w Niemczech. Méwiac dostownie, osteoporoza ozna-
cza ,porowato$¢ kosci”. Méwi si¢ o niej, kiedy zatracona zostaje réwnowaga
migdzy redukeja a odbudowa kosci i cialo stabnie zamiast si¢ rozwijaé. W ten
spos6b zmniejsza si¢ masa kostna, przez co kosci traca swoja wytrzymatosc.
Jezeli choroba jest juz w stadium zaawansowanym, kosci moga nawet ulec
ztamaniu przy podnoszeniu chociazby cigzkiego kosza.

Osteoporoza wystepuje przede wszystkim w péznym wieku u kobiet
w trakcie menopauzy, jak i po niej. Im starsi jesteSmy, tym gorzej funkcjo-
nuje nasz endogenny mechanizm naprawczy. Podczas gdy za mtodu wszelkie
urazy szybko si¢ goja, proces ten wraz z wiekiem spowalnia swoje tempo.
W przypadku wyraznego wskazania na zanik kosci dobrze jest dokonaé po-
miaru ich gestosci (patrz: ramka). Oprécz wieku istnieje jeszeze kilka innych
czynnikow ryzyka. Czy kobieta odnotowata zanik miesiaczki przez okres
dtuzszy niz rok? Czy rodzice chorego mieli kiedykolwiek ztamang szyjke ko-
$ci udowej? Czy przez dtuzszy czas pacjent zazywat kortyzon? Czy pacjent ma
nadwagg albo jest palaczem? Jesli odpowiedz na ktérekolwiek z tych pytan
brzmi tak, to ryzyko rozwoju choroby wzrasta. Dobrze wiedzie¢: osteoporoza
i osteoartroza to dwie rézne choroby.

Reumatyzm jest (jeszcze) nieuleczalny

Choroby reumatyczne najlepiej leczy si¢ multimodalng terapia bélowa, czyli
mieszankg skutecznych lekéw medycyny konwencjonalnej potaczona z réz-
nymi metodami naturoterapii. Jezeli terapia zostanie rozpocz¢ta w pore, da
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si¢ zatrzymac cigzki przebieg choroby, nawet jedli reumatyzm sam w sobie jest
(jeszcze) nieuleczalny. Obowiazuje tutaj taka sama zasada jak w przypadku
osteoartrozy: wspieraj swoje cialo w procesach naprawczych poprzez odpo-
wiednia dawke ruchu, wzmocnienie migéni i koordynacji ruchowej, zréwno-
wazong diet¢ zawierajacq wlasciwe ilosci witamin, skladnikéw mineralnych

i bfonnika, jak réwniez unikanie stresu.

DENSYTOMETRIA PRZY OSTEOPOROZIE

Densytometria, czyli pomiar gestosci kosci, jest szybka metoda na stwierdzenie, czy oste-
oporoza juz sie rozpoczeta. W ramach tego badania okresla sie zawarto$¢ soli mineralnych
w kosciach. Metoda ta jest jedyna mozliwoscia wczesnego postawienia diagnozy. Z reguty
pacjenci sami pokrywaja koszty badania, gdyz w przypadku densytometrii chodzi o tak zwa-
ne swiadczenie IGeL (indywidualne $wiadczenie zdrowotne). W razie podejrzenia osteoporo-
zy w pewnych okolicznoéciach za pomiar ptaci kasa chorych. Jezeli nie ma zadnego ryzyka
zachorowania, zaleca sie przeprowadzanie badania w przypadku kobiet po ukoriczeniu 70.
roku zycia, a w przypadku mezczyzn - po ukoficzeniu 80. roku zycia.
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GWARANCJA ZDROWIA

Prof. dr med. Musa Citak jest absolwentem Akademii Medycznej w Hano-
werze oraz specjalistag w dziedzinie ortopedii i traumatologii. Pracowat mie-
dzy innymi w renomowanym Hospital for Special Surgery w Nowym Jorku
oraz w klinice Helios Endo w Hamburgu. Nastepnie zajat sie alternatywnymi
metodami leczenia i opracowat autorskie koncepcje terapii osteoartrozy,
plecéw i Sciegien. Obecnie prowadzi wtasng praktyke ortopedyczng oraz
gabinet ortopedyczny dla sportowcéw w Hamburgu.

Cierpisz na bol stawéw?
Mozesz go pokonac bez lekow!

Cierpisz na osteoartroze? Dolegliwosci wywotane choroba zwyrodnieniowg stawéw
nie pozwalaja Ci cieszy¢ sie zyciem i ograniczaja Twoje codzienne funkcjonowanie?
Wecale nie musisz godzic¢ sie z bélem! Z pomoca przyjdzie Ci kompleksowy program
terapeutyczny opracowany przez profesora Citaka. taczy on medycyne naturalna,
umiarkowany ruch oraz odpowiednio dobrang diete. Dzieki tej metodzie zatrzymasz
rozwoj osteoartrozy i pokonasz jej objawy. Okazuje sie, ze tak niewiele trzeba, zeby
polepszy¢ stan swojego zdrowia.

W ksiazce profesora Musy Citaka znajdziesz:

« naturalne sposoby eliminowania bélu stawéw wywotanego osteoartroza;

- proste testy, dzieki ktérym ocenisz ryzyko wystapienia choroby zwyrodnieniowej
stawow;

. zestawy ¢wiczen zwiekszajacych ruchomos¢ stawéw i tagodzacych bol;

 przepisy na smaczne potrawy, ktére stuza wzmocnieniu stawow.

Naturalne metody na zdrowe stawy
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